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地域に根ざし人々の「生きる」を支えるために…
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♥
去
る
八
月
三

十
一
日
、
認
知

症
の
人
と
家
族

の
会
は
塩
崎
恭

久
厚
生
労
働
大

臣
に
「
介
護
保

険
を
含
む
日
本

の
社
会
保
障
の

歩
み
は
私
た
ち
の
願
う
方
向

に
進
ん
で
い
ま
せ
ん
」
と
し

て
、「
認
知
症
の
人
も
家
族

も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
た
め

の
要
望
書
」
を
提
出
。
こ
の

背
景
に
は
、
《
昨
年
八
月
か

ら
、
①
要
支
援
一
と
二
の
保

険
外
し
、
②
利
用
料
の
一
割

か
ら
二
割
の
負
担
増
（
年
金

収
入
二
八
〇
万
円
以
上
利
用

者
に
限
る
）、
③
特
養
ホ
ー

ム
へ
の
入
所
を
要
介
護
三
以

上
に
限
定
、
④
施
設
入
所
者

へ
の
食
費
・
部
屋
代
の
負
担

増
》
が
実
施
さ
れ
た
為
に
、

〈
負
担
が
重
く
生
活
が
立
ち

ゆ
か
な
い
〉
と
の
悲
痛
な
声

が
会
員
か
ら
上
が
っ
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
♥
し
か
し
、
参

議
院
議
員
選
挙
が
終
わ
る

と
、
も
っ
と
ひ
ど
い
改
悪
の

動
き
が
出
ま
し
た
。
要
介
護

一
〜
二
の
生
活
援
助
サ
ー
ビ

ス
の
カ
ッ
ト
や
レ
ン
タ
ル
福

祉
用
具
の
自
己
負
担
化
で

す
。
こ
れ
に
は
、「
介
護
保

険
あ
っ
て
介
護
な
し
」
の
気

配
を
感
じ
た
、
多
く
の
国
民

か
ら
反
対
の
声
が
上
が
り
ま

し
た
の
で
、
来
年
度
実
施
は

見
送
り
の
様
子
で
す
。
で

も
、
利
用
者
負
担
の
原
則
二

割
化
や
介
護
報
酬
の
引
き
下

げ
が
出
て
く
る
可
能
性
は
残

っ
て
い
ま
す
♥
改
め
て
、

「
介
護
の
社
会
化
」
の
歴
史

的
な
流
れ
を
踏
ま
え
て
、
介

護
保
険
制
度
を
守
り
、
改
善

す
る
運
動
に
参
加
し
て
行
き

ま
し
ょ
う
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

　

檜
垣
理
事
長
の
開
会
挨
拶
の
あ

と
、
乾
杯
の
音
頭
を
取
っ
た
の
は

野
村
医
院
で
勤
務
し
た
経
験
も
あ

る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
の
浅
井

ス
ミ
エ
さ
ん
。
ヤ
ク
ル
ト
販
売
さ

ん
か
ら
ご
提
供
い
た
だ
い
た
ヤ
ク

ル
ト
で
乾
杯
を
し
ま
し
た
。

　

出
し
物
の
ト
ッ
プ
バ
ッ
タ
ー

士
に
よ
る
体
力
測
定
コ
ー
ナ
ー
、

京
都
府
亀
岡
産
の
無
農
薬
野
菜
の

販
売
な
ど
も
行
い
ま
し
た
。

　

最
後
は
お
楽
し
み
の
大
抽
選

会
、
大
当
た
り
は
加
湿
器
と
高
級

洋
菓
子
で
し
た
。
残
念
な
が
ら
は

ず
れ
た
方
に
も
、
参
加
賞
と
し
て

尼
崎
市
指
定
ゴ
ミ
袋
が
配
ら
れ
ま

し
た
。

　

ご
参
加
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
、

一
七
人
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方

々
、
照
明
器
具
を
ご
提
供
い
た
だ

い
た
真
友
さ
ん
ほ
か
、
多
数
の
ご

参
加
と
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

 

総
務　

横
山　

哲
朗

介護保険制度を守ろう みさき漁

を
実
演
指
導
。
会
場
の
全
員
で
体

を
ほ
ぐ
し
ま
し
た
。

　

屋
台
で
は
、
定
番
の
チ
ヂ
ミ
や

焼
き
鳥
、
お
で
ん
な
ど
に
加
え
、

今
年
は
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
と
ソ
ー
メ

ン
、
た
こ
せ
ん
が
初
登
場
。
さ
ら

に
お
隣
の
北
本
さ
ん
の
ご
厚
意
で

お
庭
を
お
借
り
し
て
、
理
学
療
法

　

続
い
て
小
規
模
多
機
能
利
用
者

さ
ん
と
職
員
に
よ
る
歌
と
踊
り
。

「
三
百
六
十
五
歩
の
マ
ー
チ
」
で

は
職
員
が
水
前
寺
清
子
に
扮
し
て

華
麗
な
ダ
ン
ス
を
披
露
。「
瀬
戸

の
花
嫁
」
で
は
利
用
者
の
南
照
子

さ
ん
を
中

心
に
、
フ

ラ
ダ
ン
ス

を
披
露
し

ま
し
た
。

　

今
年
初

の
取
り
組

み
と
し
て

理
学
療
法

士
と
実
習

生
が
リ
ハ

ビ
リ
体
操

第４回 のむらフェスタ開催

は
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
さ
ん

と
職
員
に
よ
る
、
鉄
道
唱
歌
の
替

え
歌
「
わ
れ
ら
人
生
六
〇
か
ら
」

と
デ
イ
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
「
の
む
ら

音
頭
」。
ま
だ
ま
だ
元
気
な
歌
声

が
会
場
に
響
き
ま
し
た
。

秋晴れのもと大盛況！

　

秋
晴
れ
と
な
っ
た
十
月
十

五
日
（
土
）、
第
四
回
と
な

る
「
の
む
ら
フ
ェ
ス
タ
」
が

ハ
ウ
ス
の
む
ら
に
て
開
催
さ

れ
、
患
者
・
利
用
者
の
皆
さ

ん
、
地
域
の
方
々
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
、
職
員
あ
わ
せ
て
約

二
三
〇
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
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独
立
行
政
法
人
国
際
協
力
機
構

Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
の
平
成
二
十
八
年
度
集

団
研
修
が
十
月
十
四
日
に
赤
と
ん

ぼ
の
里
で
行
わ
れ
、
野
村
医
院
の

檜
垣
理
事
長
が
「
患
者
さ
ん
と
共

に
歩
い
た
四
五
年
の
ひ
と
コ
マ
」

と
題
し
て
報
告
し
ま
し
た
。

　

こ
の
研
修
は
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
か
ら
尼

崎
公
害
患
者
・
家
族
の
会
に
対
し

て
「
都
市
に
お
け
る
自
動
車
公
害

対
策
」
と
の
テ
ー
マ
で
依
頼
が
あ

っ
た
も
の
で
、
八
カ
国
（
メ
キ
シ

　

十
月
三
十
日
（
日
）、
第
二
十

五
回
日
常
診
療
経
験
交
流
会
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
今
年
の
当
院
の

演
題
は
『
地
域
に
根
ざ
し
人
々
の

「
生
き
る
」
を
支
え
る
送
迎
』
〜

患
者
送
迎
の
到
達
点
と
今
後
の
課

題
と
題
し
て
、
楠
送
迎
担
当
が
発

表
し
ま
し
た
。

　

送
迎
業
務
は
、
二
〇
一
〇
年
十

月
に
開
始
し
今
年
で
七
年
目
を
迎

思
え
る
発
表
で
し
た
。

 

総
務　

水
岡　

直
美

え
ま
し
た
。
法
人
が
掲
げ
る
理
念

の
も
と
、
患
者
さ
ん
の
高
齢
化
に

伴
う
通
院
困
難
の
声
に
応
え
る
た

め
に
始
め
た
送
迎
は
、
開
始
当
初

に
比
べ
て
利
用
者
さ
ん
が
三
倍
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
発
表
に
あ
た
り
、
利
用

者
さ
ん
に
ア
ン
ケ
ー
ト
の
協
力
を

い
た
だ
き
、
そ
の
結
果
か
ら
も
、

送
迎
が
患
者
さ
ん
や
御
家
族
に
安

心
し
て
通
院
が
で
き
る
よ
う
に
サ

ポ
ー
ト
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
る

こ
と
、
単
身
者
の
安
否
確
認
や
往

診
と
外
来
の
隙
間
を
埋
め
る
役
割

を
担
っ
て
い
る
こ
と
を
改
め
て
認

識
で
き
ま
し
た
。

　

今
回
の
発
表
を
通
し
て
、
野
村

医
院
が
法
人
の
理
念
の
も
と
に
地

域
で
果
た
し
て
い
る
役
割
や
、
送

迎
が
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
重
要
な

役
割
を
担
っ
て
い
る
と
再
確
認
で

き
、
今
後
も
発
展
し
て
い
け
る
と

コ
・
中
国
・
ス
リ
ラ
ン
カ
な
ど
）

か
ら
十
人
の
研
修
員
が
参
加
し
ま

し
た
。

　

檜
垣
理
事
長
は
野
村
医
院
・
訪

問
看
護
・
リ
ハ
ビ
リ
・
送
迎
・
介

護
施
設
を
紹
介
し
た
後
、
尼
崎
公

害
訴
訟
に
関
し
て
医
療
面
か
ら
如

何
に
公
害
患
者
の
方
々
と
共
に
歩

ん
で
き
た
か
を
過
去
の
野
村
だ
よ

り
の
記
事
を
使
っ
て
紹
介
。
一
九

八
八
年
三
月
の
尼
崎
大
気
汚
染
公

害
訴
訟
報
告
集
会
の
様
子
や
、
一

九
九
八
年
十
二
月
に
二
五
〇
〇
人

が
関
西
電
力
本
店
前
に
集
結
し
た

赤
と
ん
ぼ
大
行
動
に
故
野
村
院
長

や
医
院
ス
タ
ッ
フ
が
参
加
し
、
公

害
患
者
の
方
々
の
体
調
悪
化
に
備

え
緊
急
対
応
し
た
こ
と
、
和
解
事

業
と
し
て
整
備
さ
れ
た
国
道
四
十

三
号
線
歩
道
橋
の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

渡
り
初
め
な
ど
を
説
明
し
ま
し

た
。

　

終
わ
り
に
、
今
年
喘

息
患
者
さ
ん
と
広
島
へ

転
地
療
養
に
行
っ
た
こ

と
や
、
二
年
前
に
野
村

医
院
開
設
六
十
周
年
記

念
の
集
い
を
開
催
し
た

こ
と
を
紹
介
。
檜
垣
理

事
長
は
院
長
と
共
に
地

域
の
患
者
さ
ん
を
医
療

・
福
祉
・
介
護
の
面
で

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た

い
と
締
め
く
く
り
ま
し

た
。

　

研
修
中
は
研
修
員
か

ら
の
質
問
が
多
く
出
さ

れ
、
と
て
も
有
意
義
な

交
流
と
な
り
ま
し
た
。

 

総
務　

石
原　

梨
花

JICA　　　
集団研修で　
研修員と交流

　

九
月
十
二
日
よ
り
、
野
村
医

院
の
送
迎
の
運
転
手
を
さ
せ
て

頂
い
て
お
り
ま
す
、
三
原
学
と

申
し
ま
す
。
常
に
安
全
運
転
を

心
掛
け
て
運
転
を
し
て
ま
い
り

ま
す
。
ど
う

ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
致
し

ま
す
。

三原　学

送迎運転手

New
Face

新
入
職
員

紹
介

赤とんぼの里の前で研修員と記念撮影
日常診送迎発表

送迎範囲　2011年（上）2016年（下）

楠送迎担当

兵
庫
保
険
医
協
会 

第
二
十
五
回 

日
常
診
療
経
験
交
流
会

人
生
を
豊
か
に
す
る
医
療
へ

〜
ま
な
び
、気
づ
き
、そ
し
て
踏
み
出
す
〜

野
村
医
院
は
送
迎
業
務
に
つ
い
て
発
表
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赤とんぼ
の里

手芸教室

かんたん押絵
「ハロウィン　スーちゃん」

Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
研
修
の
方
々
と
一
緒
に
ス
ト
レ
ッ
チ

　

十
月
十
四
日

（
金
）、
赤
と
ん
ぼ

の
里
に
て
出
前
講
座

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

今
回
の
講
師
は
、
日

本
ヨ
ガ
連
盟
の
宮
田

由
理
子
氏
で
し
た
。

　

テ
ー
マ
は
「
冬
」

と
い
う
こ
と
で
、
寒

く
な
っ
て
く
る
こ
の

時
期
に
大
切
な
、
水

分
を
調
整
し
生
き
る

た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
貯
め
て
お
く
腎
臓

・
膀
胱
を
活
発
に
す
る
体
操
を
し

ま
し
た
。

　

ま
ず
、
口
呼
吸
は
雑
菌
を
口
か

ら
入
れ
て
し
ま
う
た
め
鼻
呼
吸
に

し
ま
す
。
そ
れ
に
は
舌
が
重
要
で

顎
を
引
き
、
目
だ
け
を
上
に
向
け

舌
を
下
に
出
す
「
あ
い
う
べ
ー
体

操
」
を
し
ま
し
た
。
こ
れ
で
舌
の

筋
力
が
つ
い
て
き
て
鼻
呼
吸
が
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
腹
式
呼
吸
も

重
要
で
、
吐
く
息
を
最
後
ま
で
吐

き
切
る
こ
と
で
自
然
に
吸
う
こ
と

が
で
き
、
腰
の
少
し
上
に
あ
る
腎

臓
に
呼
吸
を
入
れ
る
イ
メ
ー
ジ

で
、
背
中
ま
で
膨
ら
ま
せ
ま
し

た
。
深
い
呼
吸
を
す
る
だ
け
で
体

が
温
か
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
、
二
階
で
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ

研
修
が
行
わ
れ
て
い
て
、
各
国
の

方
々
が
来
て
お
り
、
長
時
間
座
り

っ
ぱ
な
し
だ
っ
た
の
で
、
休
憩
時

間
に
一
緒
に
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を

し
ま
し
た
。
今
回
の
出
前
講
座
は

国
際
的
で
、
大
勢
の
参
加
者
で
賑

　

十
月
十
七
日
（
月
）、
第
一
五

四
回
糖
尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

今
回
、
笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら

は
糖
質
に
つ
い
て
の
話
が
あ
り
ま

し
た
。
糖
質
は
大
き
く
分
類
し
て

三
種
類
あ
り
、
単
糖
類
に
は
ブ
ド

ウ
糖
や
果
糖
な
ど
が
、
少
糖
類
に

は
シ
ョ
糖
や
麦
芽
糖
な
ど
が
、
多

糖
類
に
は
デ
ン
プ
ン
や
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
が
あ
り
ま
す
。
ブ
ド
ウ
糖
は

イ
ン
ス
リ
ン
と
の
関
係
が
強
く
、

イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
す
る
こ
と
に

よ
り
糖
尿
病
の
原
因
と
な
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
果
糖
は
過
剰
に

摂
る
と
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
今
の
季
節
は
収
穫
の
真
っ
盛

り
で
美
味
し
い
食
べ
物
が
多
く
あ

り
ま
す
が
、
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意

し
ま
し
ょ
う
。
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖

は
、
特
に
穀
類
や
果
物
に
多
く
含

ま
れ
て
い
る
た
め
、
食
事
の
時
は

野
菜
や
肉
・
魚
類
も
し
っ
か
り
と

食
べ
て
、
栄
養
が
偏
ら
な
い
よ
う

に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

リ
ハ
ビ
リ
体
操
で
は
、
み
な
さ

ん
慣
れ
な
い
動
き
に
戸
惑
い
な
が

ら
も
一
生
懸
命
に
身
体
を
動
か
し

て
い
ま
し
た
。
食
事
に
よ
る
カ
ロ

　

手
芸
教
室
で
の
こ
ぼ
れ
話
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

九
月
二
十
八
日
の
手
芸
教
室

誰
も
く
し
ゃ

み
せ
ん
と
い

て
や
ー
」

「
く
し
ゃ
み

し
て
な
い
の

に
飛
ぶ
の

は
？
」「
鼻

息
？
」。

　

お
し
ゃ
べ

り
の
議
題
は

〝
寡
婦
の
合

は
、
休
み
で
参
加
し
な
か
っ
た
時

の
材
料
の
中
か
ら
、
自
分
の
好
き

な
材
料
を
選
ん
で
作
品
を
作
り
ま

し
た
。
パ
ウ
ダ
ー
ア
ー
ト
は
、
キ

ラ
キ
ラ
の
色
粉
を
乗
せ
て
、
余
分

の
粉
を
筆
で
払
い
ま
す
。「
今
、

コ
ン
に
つ
い
て
〞。「
や
っ
ぱ
り
元

気
で
お
る
の
に
は
彼
氏
が
い
た
方

が
い
い
」「
結
婚
じ
ゃ
な
く
て
お

茶
飲
み
友
達
や
な
ぁ
」「
ど
ん
な

タ
イ
プ
が
い
い
？
」「
イ
ケ
メ

ン
？
」「
趣
味
と
話
が
合
え
ば

…
」「
寝
た
き
り
以
外
で
」「
う
わ

っ
条
件
が
リ
ア
ル
過
ぎ
」「
お
金

持
ち
や
と
な
お
え
え
な
ぁ
」。

　

お
し
ゃ
べ
り
は
楽
し
く
、
思
わ

ず
歌
が
出
ま
す
。「
愛
染
か
つ
ら

っ
て
ど
ん
な
話
や
っ
た
っ
け
？
」

「
花
も
嵐
も
踏
み
越
え
て
〜
♪
」

（
な
ぜ
か
全
員
大
合
唱
!!
）「
い

や
い
や
内
容
…
」。
黙
々
と
作
業

を
し
て
い
た
人
も
「
今
日
は
作
り

な
が
ら
話
も
聞
か
せ
て
も
ろ
て
、

歌
ま
で
聞
か
せ
て
も
ろ
て
…
」。

静
か
な
一
言
で
ま
た
大
爆
笑
!!
皆

さ
ん
本
当
に
お
元
気
で
す
。

 

総
務　

立
石　

智
子

リ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
大
切
で
す

が
、
身
体
を
動
か
し
て
カ
ロ
リ
ー

を
消
費
す
る
こ
と
も
、
血
糖
値
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

つ
な
が
り
ま
す
。

 

理
学
療
法
士　

日
髙　

貴
洋

わ
い
ま
し
た
。

 

総
務　

徳
土
美
由
紀

ボ
チ
ボ
チ
秋
か
な

　

も
う
自
然
は
秋
。
紅
く
色
づ
き
始

め
た
ピ
ン
ク
雪
柳
。
砥ト

草ク
サ

の
茎
の
節

よ
り
伸
び
て
、
生
ま
れ
出
た
紅
黒
い

花
が
「
私
も
秋
の
花
」
と
顔
を
の
ぞ

か
せ
、
ピ
タ
リ
と
茎
に
し
が
み
つ
い

て
い
ま
す
。
オ
ー
ニ
ソ
ガ
ラ
ム
の
花

も
、
白
い
六
枚
の
花
び
ら
を
広
げ
、

星
の
形
を
い
っ
ぱ
い
、
三
角
形
に
咲

か
せ
て
い
ま
す
。

　

教
室
参
加
者
各
々
が
、
好
み
の
枝

を
ポ
キ
ッ
ポ
キ
ッ
と
折
り
、
少
し
ず

つ
訪
れ
る
冬
の
知
ら
せ
を
表
現
し
、

ピ
ン
ク
の
バ
ラ
で
愛
ら
し
さ
を
表
現

し
ま
し
た
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

糖質について

第 154 回

似顔絵教室 ギャラリーみさき漁さんの

お
し
ゃ
べ
り
の

議
題
は
…

のむらフェスタでの似顔絵
コーナーの様子　　　　　



栄
養
教
室

第
192
回

（４）２０１６年（平成２８年）１１月１日第３３７号 の　む　ら　だ　よ　り

栄養ニュース －198－

　

虫
歯
・
歯
周
病
の
主
な
原
因

は
歯
垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
で
す
。

歯
の
表
に
付
着
し
て
い
る
、
白

色
ま
た
は
黄
色
の
ネ
バ
ネ
バ
し

た
物
質
で
す
。
一
ミ
リ
グ
ラ
ム

に
は
一
億
個
以
上
の
細
菌
が
存

在
し
て
お
り
、
う
が
い
で
は
取

り
除
く
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
。

歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
な
く
デ
ン
タ

ル
フ
ロ
ス
・
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど

も
使
用
し
て
、
一
日
一
回
し
っ

か
り
丁
寧
に
歯
垢
を
取
り
除
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

歯
ブ
ラ
シ
選
び
の

ポ
イ
ン
ト
・
使
い
方

　

歯
ブ
ラ
シ
の
サ
イ
ズ
は
、
隙

間
に
入
れ
た
時
に
き
つ
く
感
じ

る
よ
り
も
、
ゆ
る
め
の
物
を
使

い
ま
し
ょ
う
。
ブ
ラ
シ
部
分
が

上
の
前
歯
二
本
分
く
ら
い
が
目

安
で
す
。

　

一
か
所
（
歯
一
〜
二
本
分
く

ら
い
）
に
つ
き
二
十
回
、
細
か

く
振
動
さ
せ
る
よ
う
に
動
か
し

ま
し
ょ
う
。
歯
ぐ
き
を
傷
つ
け

な
い
た
め
に
、
歯
ブ
ラ
シ
を
歯

ぐ
き
に
押
し
付
け
な
い
よ
う
に

し
て
下
さ
い
。
取
り
外
し
の
で

き
る
入
れ
歯
は
、
は
ず
し
て
か

ら
み
が
き
ま
し
ょ
う
。
歯
み
が

き
の
後
は
、
ぶ
く
ぶ
く
う
が
い

を
忘
れ
ず
に
！

　

歯
ブ
ラ
シ
は
一
ヵ
月
に
一
本

が
取
り
換
え
の
目
安
で
す
。
毛

先
が
開
い
た
歯
ブ
ラ
シ
は
歯
垢

除
去
の
効
率
が
下
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

い
く
つ
に
な
っ
て
も
美
味
し

く
食
べ
て
、
楽
し
く
お
し
ゃ
べ

り
で
き
る
よ
う
に
「
虫
歯
・
歯

周
病
」
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

 

訪
問
看
護
師　

新
田
真
理
子

320

十
一
月
八
日
は

『
良
い
歯
の
日
』で
す

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
気
に
な
る
人
の
食
事

な
る
人
の
食
事
で
す
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
、
サ
バ
の
煮
付

け
、
小
松
菜
と
油
揚
げ
の
お
浸

し
、
ご
飯
、
み
そ
汁
、
黒
豆
の
枝

お 

知 

ら 

せ

第
155
回

　
糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

11
月
21
日
（
月
）

　
　
　
　
　

午
後
１
時
〜

◎
と
こ
ろ　

野
村
医
院　
　
　

　
　
　
　
　

２
階
会
議
室

◎
参
加
費　

３
０
０
円

第
193
回
　
栄
養
教
室

◎
と　

き　

11
月
19
日
（
土
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 
地
域
生
活
支
援　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

◎
参
加
費　

５
０
０
円

手
芸
教
室

◎
と　

き　

11
月
９
日
（
水
）

　
　
　
　
　

11
月
30
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

◎
と
こ
ろ　

 

野
村
医
院

　
　
　
　
　

２
階
会
議
室

◎
参
加
費　

３
０
０
円

生
花
教
室

◎
と　

き　

11
月
16
日
（
水
）

　
　
　
　
　

12
月
７
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

Ｏ
ｕ
ｒ　

Ｈ
ｏ
ｕ

ｓ
ｅ
（
ア
ワ
ハ
ウ

ス
）

◎
参
加
費　

５
０
０
円

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き　

12
月
１
日
（
木
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

地
域
生
活
支
援

　
　
　
　
　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

◎
参
加
費　

３
０
０
円

―
西
澤
　
求
甫
―

あ
あ
や
っ
ぱ
り
司
法
ま
で

司
法
ま
で
行
政
か
ら
の
圧
力
に
ア
ベ
政
権
の
言
い
な
り
判
決
！

羞
か
し
い
こ
ん
な
判
決
出
す
ニ
ホ
ン
三
権
分
立
行
処
へ
行
っ
た
?!

脂肪肝が気に
なる人の食事
管理栄養士 笠井　裕美

Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
は
、
血
液
中
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
血
栓
を

予
防
し
ま
す
。
小
松
菜
や
黒
豆
に

含
ま
れ
て
い
る
食
物
繊
維
や
抗
酸

化
成
分
は
、
取
り
入
れ
る
こ
と
に

よ
り
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
低
下
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま

 

作ってみよう栄養教室での一品
〈作り方〉
① 油揚げを細く切る。
② 小松菜は５㎝ぐらいに切る。鍋に
たっぷりの水と塩を少々入れて１
分間茹でる。
③ 茹でたほうれん草を流水で冷や
す。水気をきっておく。
④ 鍋に水50㏄と顆粒だし（小さじ
１）を入れて火をつける。①を入
れてかき混ぜる。
⑤ 鍋がグツグツ煮えはじめたらめん
つゆを入れて混ぜる。
⑥ 鍋の湯の汁気がへったら③を入れ
て混ぜる。 ひとり33kcal
※ 油揚げは豆腐を薄く切って油で揚
げた食品です。江戸時代初期に江
戸の町でつくられるようになりま
した。たんぱく質を多く含んでい
ます。

小松菜と
油揚げのお浸し

■材料（２人分）
・小松菜……………１袋
・油揚げ……………１枚
・水…………………50㏄
・塩…………………少々
・めんつゆ……大さじ１
・顆粒だし……小さじ１

月のテーマ11

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル 

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日
　
子
ど
も
の
薬
の
飲
ま
せ
方

火
曜
日

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
薬

水
曜
日
　
美
容
脱
毛
と
わ
き
が
の
治
療

木
曜
日

　
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
免
疫
療
法

金
土
日

　
高
齢
者
の
睡
眠
障
害

　
そ
の
対
策

＊
23
日
（
水
・
祝
）
は
火
曜
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す

す
。

　

毎
回
で
す
が
、
参
加
者
の
み
な

さ
ん
と
楽
し
い
会
話
を
し
な
が
ら

料
理
を
作
り
、
秋
の
味
覚
を
感
じ

な
が
ら
美
味
し
く
い
た
だ
き
ま
し

た
。

 

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

飯
、
パ
ン
、
砂
糖
類
を
摂
り
す
ぎ

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
食
物
繊
維

の
多
い
食
品
は
積
極
的
に
摂
り
ま

し
ょ
う
。

　

野
菜
類
や
海
藻
類
、
き
の
こ
類

は
満
腹
感
が
得
や
す
く
、
脂
肪
な

ど
の
吸
収
を
抑
え
ま
す
。
ア
ル
コ

ー
ル
は
で
き
る
だ
け
飲
み
す
ぎ
な

い
こ
と
が
大
切
で
す
。
過
剰
摂
取

は
中
性
脂
肪
と
な
っ
て
肝
臓
に
た

ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
運
動
を
す
る
こ
と
は
体

内
の
脂
肪
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え

て
消
費
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
の

で
、
適
度
に
身
体
を
動
か
し
ま
し

ょ
う
。

　

脂
肪
肝
の
人
は
、
過
栄
養
性
、

ア
ル
コ
ー
ル
性
、
内
分
泌
疾
患
性

が
原
因
と
な
り
ま
す
。
総
摂
取
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
の
減
少
が
必
要
で

す
。
一
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

は
標
準
体
重
一
キ
ロ
グ
ラ
ム
に
対

し
、
二
五
〜
三
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

が
目
安
で
す
。

　

炭
水
化
物
も
脂
肪
に
変
え
ら
れ

て
肝
臓
に
蓄
積
さ
れ
る
の
で
、
ご

豆
、
季
節
の
果
物

は
柿
で
す
。

　

サ
バ
に
含
ま
れ

る
脂
肪
酸
（
Ｄ
Ｈ

　

十
月
八
日
（
土
）、
ハ
ウ
ス
の

む
ら
に
て
第
一
九
二
回
栄
養
教
室

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー

マ
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
気
に


